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			Para la hermana perfecta, Jennie, y en recuerdo de nuestra madre, Gwenda, que nunca pretendió que fuéramos perfectas, tan solo nos animó a que fuéramos felices.
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			Introducción

			¿Cómo se las ingenia una perfeccionista en proceso de recuperación para escribir la introducción perfecta? ¿Cómo redactar un párrafo inicial tan atractivo como para ganarse tu confianza y enamorarte con cada una de las palabras? ¿Cómo construir un inicio de libro capaz de infundirte la sensación de que estás a punto de conocer a una amiga de confianza?

			La respuesta es que no se puede. No es posible. Yo no puedo hacerlo, ni nadie. No hay persona en el mundo que sepa escribir la página perfecta. Y esa realidad viene a resumir el gran drama del perfeccionista: el ideal y la realidad nunca van a coincidir.

			La pregunta a formular, pues, debería ser otra. ¿Tiro la toalla porque aspiro a un imposible, o empiezo a escribir de todos modos por cuanto estoy convencida de que este libro marcará un antes y un después en tu vida?

			Como he trabajado para reeducar mi mentalidad perfeccionista, he sido capaz de empezar. He construido un discurso, lo he plasmado en el papel y lo he lanzado al mundo, con sus defectos incluidos.

			Así pues, mientras me disponía a hacer eso mismo que tanto me aterraba, es decir, redactar esta primera página, he comprendido que mi situación ofrecía la metáfora ideal de cómo la perfección tiende a condicionar y distorsionar la vida. Si hubiera esperado a encontrar la palabra perfecta, la introducción perfecta o el momento perfecto para comenzar, no tendrías este libro entre las manos.

			Si bien es imposible que nos conozcamos en un par de párrafos, perfectos o no, espero poder transmitirte que tú y yo somos hermanas en esta guerra. Te comprendo, comparto tus sentimientos, y he librado muchas de tus batallas internas.

			Si me decidí a escribir Detox para perfeccionistas fue, en parte, porque conozco la soledad que reina en el planeta del ideal. Espero que, a medida que avances en la lectura de este libro, te sientas más integrada y menos forastera, más conectada con las mujeres que ves a tu alrededor y más empoderada para gobernar tu vida; una vida enraizada en la alegría y construida bajo tus propios términos.

			También considero un inmenso privilegio acompañarte en este viaje. Aunque tu historia y la mía son distintas, entiendo el profundo dolor y la lucha constante que acarrea una existencia sometida al dictamen y al yugo del perfeccionismo.

			Hay un modo distinto de afrontar el día a día. Una manera de vivir que te permite fluir con los sueños en lugar de andar esquivando errores en potencia. Una vida inspirada en el optimismo, la alegría, el potencial y la posibilidad. Una vida que te invita a disfrutarla, totalmente implicada en cuerpo y alma.

			Ha llegado el momento de que eches a andar hacia tu auténtico yo, hacia un futuro de abundancia, por cuanto no habrías escogido este manual (a menos que lo confundieras con un recetario de zumos) si creyeras que el perfeccionismo te beneficia. Antes de seguir adelante, es importante analizar qué tenemos en mente cuando aspiramos a la perfección. ¿Por qué la idea de ser perfectas nos parece tan atractiva?

			EMPECEMOS POR EL PRINCIPIO: QUÉ ENTENDEMOS POR PERFECCIONISMO

			Decir que algo es perfecto implica que no existe nada mejor. Hacer algo perfectamente significa llevarlo a cabo con un grado de corrección casi sobrenatural y conseguir un resultado impecable, intachable, ideal. La cultura nos enseña que el perfeccionismo es un valor del que sentirse orgulloso.

			No obstante, los auténticos perfeccionistas rara vez experimentan sentimientos de orgullo o satisfacción. Es más probable que sientan decepción y desesperación ante la inexorable certeza de que tanto ellos como las personas de su entorno son incapaces de encontrar el santo grial de esa vida ideal y sin tacha que se empeña en eludirlos. De ahí que el problema sea tan endiablado: la perfección no existe, no es nada más que una quimera mental, subjetiva y escurridiza. La enfermedad del perfeccionismo, por más que no afecte al cuerpo, se apodera del alma como un tumor maligno, un mal que si no se ataja a tiempo hará estragos en nuestra vida.

			«Perfecto» no es nada más que una palabra hasta que le atribuyes un sentimiento o una expectativa. Alguien puede ser ambicioso, exigente consigo mismo o un dechado de virtudes sin necesidad de ser perfeccionista. El perfeccionismo, en cuanto que rasgo de la personalidad, no nos garantiza buenos resultados; lo que es más, numerosas pruebas sugieren que el empeño de ser excelentes en todo, paradójicamente, nos impide acceder a todo nuestro potencial.

			Para llegar a lo más alto hay que mostrar una mínima predisposición a correr riesgos, algo que el perfeccionista evitará intuitivamente por miedo a equivocarse. Una parte de cualquier proceso de mejora, ya sea personal o de una capacidad, consiste en hacer gala de la fortaleza y la sabiduría necesarias para gestionar los errores, los escollos y las decepciones, y aprender de ellos. Si no eres perfeccionista te tomarás los contratiempos como pequeños hitos en el camino al éxito o los asumirás como experiencias formativas que incorporar al tejido del crecimiento. El perfeccionista, en cambio, considera los errores ofensas o intrusos que deben ser aplastados. No debe sorprendernos, en consecuencia, que el perfeccionista se retire para evitar los riesgos, mientras que el ambicioso remonta el vuelo sin más.

			Como es natural, cada cual vive el perfeccionismo a su manera. El deseo de alcanzar un máximo nivel de excelencia adopta patrones distintos en cada caso. Puede afectar a diferentes aspectos de la vida, y sus consecuencias no siempre te van a perjudicar a ti. Si bien acostumbra a perturbar la relación que mantienes contigo misma, se puede manifestar igualmente en los lazos con otras personas, incluidos miembros de la familia, o en tu manera de relacionarte con el trabajo. Averiguar en qué ámbito aparece con más frecuencia exige indagar en la propia vida, una investigación que yo te ayudaré a llevar a cabo a lo largo de este libro.

			Una parte del proceso requiere averiguar la importancia que otorgas a valores y expectativas, e identificar la diferencia entre ser ambicioso y aspirar a la perfección (te daré una pista: una postura acarrea angustia y sufrimiento, la otra no). Para detectar la diferencia entre una y otra tendrás que hacerte unas cuantas preguntas peliagudas. O, más bien, formular algunos interrogantes que de buenas a primeras pueden parecer difíciles de responder, aunque solo sea porque no estamos acostumbradas a estudiarnos, salvo para criticarnos tal vez, pero rara vez para prestar atención y tomar nota sin más.

			Algunos de los temas y las preguntas que deberás meditar incluyen: ¿los niveles de calidad a los que aspiras son razonables o tan inalcanzables que tu vocecilla interna nunca se da por satisfecha? ¿Consideras los fracasos una parte más del aprendizaje vital o auténticas catástrofes, por irrelevantes que sean? ¿Alguna vez te concedes permiso para alegrarte de tus victorias o de inmediato posas la vista en la meta siguiente?

			Estas y otras reflexiones te ayudarán a descubrir qué convicciones y conductas te favorecen y cuáles te están impidiendo disfrutar de la vida que tanto te esfuerzas en construir. En Detox para perfeccionistas trabajaremos para reforzar las primeras y erradicar las segundas.

			Como es lógico, habrá aspectos de tu fantástica personalidad a los que no querrás renunciar. Tu capacidad para terminar los proyectos en el plazo previsto, tu sentido de la organización, tu lealtad a tus amistades o tu deseo de esforzarte al máximo en lo que sea que estés haciendo constituyen maravillosos atributos que tal vez se hayan enredado con tus raíces perfeccionistas. De ahí que debamos aplicar suma atención y empatía al proceso, con el fin de asegurarnos de que das lo mejor de ti, pero sintiéndote de maravilla.

			Sé muy bien que una de las experiencias más dolorosas que se derivan del perfeccionismo es la sensación de aislamiento, y que en ese espacio de soledad resulta imposible progresar y encontrar lo mejor de una misma. Tendemos a pensar que nadie más comparte nuestro sufrimiento, que solo nosotras experimentamos ansiedad y depresión como consecuencia de un error o de no dar la talla, que nadie más se siente asfixiado por los niveles de calidad a los que aspira. Estoy aquí para decirte que todas nosotras, las perfeccionistas, libramos batallas más semejantes que distintas.

			CUANDO LA PERFECCIÓN SE VOLVIÓ VIRAL

			Son tiempos propicios para el perfeccionismo, principalmente a causa de los medios sociales. Los filtros, las interminables tomas y los instantes congelados que se multiplican por una lista creciente de redes sociales nos inducen a pensar que todo el mundo lleva una vida perfecta. Todo el mundo menos tú, claro está. Para las perfeccionistas, esta impresión puede desencadenar una obsesión por estar a la altura o superar las vidas ajenas, o por compararse con las demás hasta extremos incapacitantes. He hablado y trabajado con miles de mujeres y más de un 90 por ciento, calculo, me han confesado que tienen que hacer verdaderos esfuerzos para no compararse con los dechados de perfección que desfilan por sus pantallas. Es cierto que todo el mundo mira de reojo al vecino alguna que otra vez, pero las personas menos perfeccionistas no son ni de lejos tan propensas a caer en una relación destructiva con la comparación como nosotras. Por lo general esa tendencia se encuentra tan arraigada en nuestra personalidad que ni siquiera somos conscientes de que está ahí, seguramente porque nos acompaña desde hace mucho tiempo.

			Con frecuencia, las semillas de la perfección se remontan a las primeras etapas de la vida, bien por factores genéticos o por experiencias de infancia. Como mi propia historia desvelará, los hijos de los alcohólicos son particularmente propensos a convertirse en perfeccionistas. Recurrimos a la perfección para proteger nuestro entorno y alimentar la ilusión de que nuestra familia es igual a cualquier otra. Al mismo tiempo, deseamos con desesperación aparentar que todo está bajo control. Usamos la corrección máxima como una herramienta para encajar, para mantener a raya las disonancias y fingir que somos dueños de nuestra vida.

			Sin embargo, en la práctica, en lugar de recompensarnos con una vida diez, el perfeccionismo nos devuelve grandes dosis de angustia psicológica. Perseguir una y otra vez un ideal inalcanzable significa temer el fracaso, evitar los riesgos, nadar en un mar de dudas y ansiedad y normalizar la negatividad. Para el perfeccionista, nada es suficiente, y el mundo que nos rodea refuerza esa ilusión.

			El cuerpo, en muchos casos, se convierte en un foco de hiperatención para los perfeccionistas, en especial para las mujeres. Nosotras somos más propensas a exagerar la importancia de la imagen, algo que puede influir en nuestros hábitos alimentarios y sembrar el terreno para posteriores trastornos de alimentación.

			Sin llegar a esos extremos, muchas de nosotras caemos en la trampa de agarrarnos a la dieta de moda o al último truco para adelgazar como una tabla de salvación, como un camino a esa felicidad que nos elude. Albergamos la ilusión de que el éxito y el amor aumentarán en la medida en que nuestra cintura se encoja. Una y otra vez nos marcamos objetivos imposibles de alcanzar o que nos exigen un precio demasiado alto.

			Cuando era joven, sufrí tanto anorexia como bulimia, dos trastornos que anulaban mi capacidad de vivir en el presente y disfrutar de todo mi potencial. Incapaz de adelgazar lo suficiente como para satisfacer mi necesidad de control o de comer tanto como para llenar mi soledad, perdí seis de mis mejores años enredada en una relación disfuncional con la comida. La falsa ilusión de que mi vida me pertenecía me mantenía aislada, presa de la ansiedad y sumida en la humillación.

			Muchas de las mujeres con las que he conversado a lo largo de los años, sin llegar a los extremos de lidiar con un desorden alimentario, reconocen sentirse cada vez más presionadas por el imperativo de estar a la altura de las fotografías y los vídeos que ven a diario. Nos hemos acostumbrado tanto a la versión editada de la realidad que ya no distinguimos entre unas expectativas realistas y otras inalcanzables. Es una situación de locos, cuyo mensaje implícito lleva a muchos a preguntarse cómo criar a sus hijas con una autoestima sólida o cómo protegerlas del peligro que representa aspirar a lo que muestran las redes.

			Si acaso tienes hijas o sobrinas jóvenes, espero que este libro te proporcione estrategias para ayudarlas a expresar lo mejor de sí mismas (en lugar de tratar de imitar a su estrella favorita, real o de Instagram). También confío en que, a lo largo de las páginas, descubras cómo soltar el ancla de unas expectativas poco realistas antes de que te arrastre al fondo. En mi caso, esas aspiraciones se multiplicaron de manera exponencial, tanto que tuve que recurrir a una dieta detox para perfeccionistas por pura necesidad.

			MI CAMINO AL PROGRAMA DETOX PARA PERFECCIONISTAS

			Hubo una época de mi vida en la que creí tenerlo todo controlado. Corrían los años noventa del siglo anterior y yo ascendía en mi profesión a velocidad de vértigo. Cuando cambié mis zapatillas de baile por las de gimnasia, mi experiencia en el teatro musical me catapultó a un éxito fulgurante como instructora de aerobic en Nueva York. Me convertí en la experta de fitness más buscada de la ciudad, aparecía en DVD superventas, trabajaba con una larga lista de celebridades que abarcaba desde las olímpicas Nancy Kerrigan y Dara Torres hasta atletas tan adorados como George Foreman. Ofrecía charlas y presentaciones a miles de personas cada año y había ganado casi todos los premios que existen en el campo del fitness. Daba clases en Nueva York, en salas atestadas de punta a punta, y mi foto llegó a aparecer en el dorso de una caja de cereales Special K. Estaba en la cresta de la ola de mi profesión. Sin embargo, nada de todo eso me parecía bastante.

			Una vocecilla interior me recordaba a diario que yo no daba la talla. Me acusaba de ser un fraude, una impostora, y me decía que alguien, algún día, me desenmascararía. Cuanto más me esforzaba en hacer caso omiso de esa voz, más potente se tornaba y más socavaba mi autoestima y la confianza en mí misma.

			La voz no me permitía olvidar que mi padre era alcohólico y que todo el mundo lo sabía a mi alrededor. Se empeñaba en recordarme que, para mis profesores de danza, yo jamás sería una gran bailarina. Y constantemente estaba ahí para que tuviera presente que, según una coreógrafa a la que adoraba, me sobraban unos kilos. Esa detractora interna cobraba presencia cada vez que estaba a punto de reunir el valor para disfrutar de la vida. Y si alguna oportunidad fantástica asomaba en el horizonte, allí estaban las voces de mi pasado para recordarme que estaba demasiado gorda, que era demasiado tonta o que no daba la talla.

			Al final, el perfeccionismo derivó en una ansiedad que me acompañaba allá donde iba. Y aunque al principio podía disimular los síntomas con facilidad, pronto se transformaron en auténticos ataques de pánico. Como buena perfeccionista, hice lo imposible por seguir como si nada. Por desgracia, aunque podía disimular el corazón desbocado, la sensación de ahogo y el hecho de estar buscando la manera de salir por piernas de dondequiera que estuviera sin que nadie se diera cuenta, había un síntoma que no podía ocultar: el sudor que me empapaba el cuerpo en un instante. Era una reacción incontrolable, tremendamente embarazosa, y una prueba palpable de la magnitud de mi imperfección. Después de cada ataque de pánico me sentía vacía, perdida, triste, agotada, sola y todavía más defectuosa si cabe.

			A medida que las crisis se tornaban más frecuentes, los compromisos empezaron a escasear en mi agenda. En el transcurso de dos años rechacé propuestas de alto nivel, como apariciones en los magacines Today, The View y CBS This Morning por miedo a sufrir un ataque de pánico. En aquella época no me sentía capaz de hacer nada a derechas, excepto sufrir una crisis de ansiedad en toda regla; por desgracia, no sabía cómo ni cuándo sucedería. Cuanto más me esforzaba en controlar la situación, menos lo conseguía.

			Comprendí entonces que, igual que mi agenda se estaba quedando en blanco, mi vida pronto se iría a pique a menos que abordase el problema de raíz. Pasé siete años y pico sometida a terapia para vencer la ansiedad, al principio con ayuda de un tratamiento farmacológico; leí los mejores libros e investigaciones sobre el tema; me inscribí en un curso de psicología positiva dirigido por el escritor y profesor de Harvard Tal Ben-Shahar; y con el paso del tiempo he puesto a prueba numerosas estrategias en el laboratorio de la vida. Todo ello, unido a mi experiencia y mis nociones sobre los poderes curativos del movimiento físico, sería la materia prima de lo que hoy es el programa Detox para perfeccionistas. Comprendí que otras personas podrían usar las lecciones que yo había aprendido para superar sus propias tendencias perfeccionistas. Sin embargo, no imaginaba entonces que hubiera tantas mujeres sufriendo lo mismo que yo.

			VEINTIÚN PASOS PARA VENCER EL PERFECCIONISMO

			Sospecho que la búsqueda de la perfección ha hecho estragos en tu vida igual que los hizo en la mía. Lo único que nos diferencia ahora mismo es el hecho de que yo he vivido el problema desde ambos lados de la barrera. Tardé siete años en desenmarañar, desmontar y empujar a un lado los demonios que me hacían dudar de mí misma, pero, una vez que lo conseguí, mi vida mejoró hasta extremos que superaban mis sueños más ambiciosos.

			Con este libro, pretendo compartir contigo las mejores herramientas y estrategias que adquirí a lo largo de mi viaje para que tú también puedas disfrutar cuanto antes de alegría y libertad. En esta obra encontrarás mi proceso de detox para perfeccionistas, de siete años de duración, comprimido en veintiún pasos.

			Sé que dispones de poco tiempo y que tienes un montón de cosas que hacer, y he pensado que el mejor modo de empezar a conocernos sería ofrecerte la versión abreviada del viaje que tienes por delante. He intentado redactar el libro de la manera más eficaz posible, explicando siempre el cómo y el porqué de cada paso.

			Las instrucciones del programa detox para perfeccionistas se dividen en tres partes, cada una de las cuales se centra en un aspecto concreto y aspira a cumplir un objetivo. A continuación te explico en qué consisten.

			Primera parte: reeduca a tu detractora interna y explora tu potencial. En esta sección identificarás las voces negativas que te hablan desde el pasado y descubrirás de dónde proceden. Igualmente, analizarás y erradicarás cualquier creencia o idea que haya contribuido a que el perfeccionismo tomara las riendas de tu vida.

			Segunda parte: desplaza el foco de atención y vive con audacia. Este tramo te permitirá reivindicar tu verdadero yo y recordar todo lo bueno que hay en ti. Al dejar de prestar atención a tu detractora interna para centrarte en los objetivos de una vida positiva, construirás unas bases sólidas y sanas sobre las que erigir el mejor futuro posible.

			Tercera parte: libérate y da rienda suelta a tu alegría. Esta sección te ayudará a crear las condiciones para un futuro próspero. Está diseñada para fundirles los cables a tus demonios internos y programar en tu cerebro una mentalidad de alegría óptima, positividad y potencial.

			Si bien es verdad, como ya he mencionado, que las perfeccionistas libramos muchas batallas parecidas, también es cierto que cada perfeccionismo es único y no existe una solución universal. Teniendo presente esta idea, he diseñado el plan de tal modo que puedas centrarte en los aspectos de tu vida más afectados. Aunque te recomiendo que lleves a cabo los veintiún pasos, será suficiente con que completes los que puedas. Es posible que algunos resuenen en ti más que otros; asegúrate de dedicar más tiempo a esos que tocan de manera especial tu fibra perfeccionista.

			El programa está pensado para realizarse en orden consecutivo. Basado en la ciencia de la psicología positiva, el laboratorio de mi propia vida y los cientos de horas que he dedicado a impartir cursos sobre este material, este proceso depurativo trabaja con una metodología que te permitirá expulsar el perfeccionismo sin que tu vida cotidiana sufra perturbaciones. Dicho eso, tú eres quien mejor conoce tu historia, tus batallas y tus puntos débiles. Este viaje te pertenece y la intuición será tu mejor guía en este proceso de limpieza interna. Si alguno de los pasos no resuena en ti, sáltatelo sin complejos y déjalo quizá para más adelante.

			NO HAY UNA MANERA PERFECTA DE HACER ESTO

			El programa consta de veintiún pasos, pero eso no significa que debas terminarlo en veintiún días. Tal vez para algunas personas ese sea el ritmo ideal. Una etapa por día, una sección por semana, tres semanas y listo. Para otras el proceso podría resultar menos compacto. Es posible que superes unas cuantas etapas con facilidad y que de súbito te topes con una que te exige más trabajo. Tómate el tiempo que necesites, experimenta cómo te sientes en cada paso y pronto, igual que pasa con los buenos amigos, descubrirás que ciertos procesos te acompañan de maravilla en distintos momentos de tu vida.

			Te animo a observar qué te funciona mejor y a quedarte con lo que te dé buenos resultados. Recuerda que esto no es una carrera, sino un baile. Un baile que gira hacia dentro para llevarte de vuelta a la persona que eras antes de que la perfección te hechizara con su oscura magia.

			A continuación te ofrezco siete sugerencias que te ayudarán a completar con éxito el programa.

			
					Respeta el orden de los pasos.

					Si descubres que alguno no resuena en ti, déjalo para más adelante.

					Si una de las etapas te parece particularmente útil o efectiva, dedícale todo el tiempo que quieras antes de continuar.

					Mantén viva la curiosidad durante todo el proceso detox y acoge de buen grado las revelaciones sobre ti misma.

					Algunos días todo fluirá como la seda, y otros bastará con que asomes la cabeza.

					Haz lo que puedas y será perfecto.

					El momento ideal para empezar es ahora mismo.

			

			Una recomendación antes de que te sumerjas de pleno

			Te invito a tener a mano un diario según avanzas en el plan detox. A lo largo de las páginas, te pediré que escribas tus pensamientos y sentimientos y las ideas que se te vayan ocurriendo. Si bien nos hemos acostumbrado a tomar notas en el ordenador o en el teléfono inteligente, nada tan poderoso como el boli y el papel, en trabajos introspectivos, para sacar el máximo partido al tiempo y obtener mejores resultados.1

			Ve a una tienda y compra un diario que te encante, algo que te agrade al tacto, que te parezca bonito o que te haga sonreír cuando lo veas. Abundan los estudios sobre los beneficios de llevar un diario, entre ellos uno que demuestra que la escritura introspectiva reduce los pensamientos intrusivos y mejora la memoria.2

			Tú decides cuándo y cómo usar el diario. No hay un momento ideal para escribir ni una manera perfecta de hacerlo. Algunos días tal vez escribas varias páginas mientras que otros te limitarás a unas pocas líneas. Puede que de vez en cuando no te apetezca escribir, y no pasa nada.

			Aunque no creo que, como buena perfeccionista, te avengas a escribir en el trabajo, te sugiero que anotes ideas o apuntes en el teléfono inteligente según acudan a tu mente a lo largo del día. Luego, cuando te vaya bien, traslada tus pensamientos, observaciones y reflexiones al diario con más detalle.

			ES TIEMPO DE VIVIR LA VIDA QUE TE MERECES

			He aquí la pura verdad: mereces una vida pletórica de alegría, esperanza y posibilidad. Si has escogido este libro, significa que anhelas, en el fondo de tu corazón, experimentar la vida en todo su esplendor, una existencia menos dominada por el miedo, menos impregnada de ansiedad y remordimiento, con espacio para que el optimismo vuelva a reinar.

			Espero que, más que un libro, consideres esta obra un recurso al que acudir una y otra vez. Tanto si vas a pasar la tarde tirada en el sofá (soñar no hace daño, ¿verdad?) como si dispones de cinco minutos antes de una reunión importante, en estas páginas encontrarás instrucciones para reeducar a tu detractora interna, vivir con audacia y desatar tu alegría.

			Ten fe en el proceso y confía en los momentos tal como vengan. Por último, antes de empezar, te invito a colocar tres ingredientes en tu corazón: aceptación, amor y valor. La aceptación te ayudará a moderar tu tendencia a la crítica, el amor gestionará tu miedo y el valor reducirá tu ansiedad.

			Con el programa Detox para perfeccionistas serás capaz por fin de erradicar el miedo inherente a la perfección y alzar el vuelo hacia la vida de tus sueños. Como dijo Elizabeth Gilbert: «El perfeccionismo tan solo es miedo, pero con unos buenos zapatos». Ha llegado el momento de librarte de ese calzado y echar a andar por la vida que te espera.

			

			
				
					1. Pam A. Mueller y Daniel M. Oppenheimer, «The Pen Is Mightier Than the Keyboard», Psychological Science 25, n.º 6, 2014, 1159-1168, doi: 10.1177/0956797614524581.

				

				
					2. Siri Carpenter, «A New Reason for Keeping a Diary», American Psychological Association 32, n.º 8, septiembre, 2001: 68.

				

			

		

	
		
			PRIMERA PARTE 

REEDUCA A TU DETRACTORA INTERNA Y EXPLORA TU POTENCIAL

		

	
		
			
PASO 1 
Percibe el ruido


			Si alguna vez has intentado meditar, ya sabrás hasta qué punto resulta complicado «acallar» la mente. Por más que te esfuerces en concentrarte en la respiración, ahí están esos inoportunos pensamientos decididos a irrumpir en tu consciencia… «Oh, no… He olvidado recoger la ropa de la tintorería, ¿qué me voy a poner para la fiesta?» «No me puedo creer que me haya dormido esta mañana. ¿De dónde voy a sacar el tiempo para preparar la reunión?» «Hoy me toca recoger a los niños del colegio, ¿verdad? Creo recordar que Sara me pidió que cambiáramos el día.»

			Aunque parezca lo contrario, esta cháchara interna no es en absoluto trivial. Forma parte del monólogo interno, presente en toda conciencia, que en buena parte conforma nuestra sensación de quiénes somos. No me refiero a esa avenida del pensamiento en la que se atasca el tráfico de las tareas pendientes, sino a los mensajes más profundos y relevantes que impactan en tu identidad. Los que te acusan de no estar a la altura, de no ser suficientemente inteligente o perfecta; los que te despiertan inseguridades muy arraigadas, tal vez atrincheradas desde hace tiempo. Esos mensajes tan tremendos están ahí, tanto si eres consciente como si no, y debes descifrarlos y desmantelarlos si deseas vivir con audacia y dar rienda suelta a tu alegría.

			En esta primera etapa vamos a prestar atención a esa cháchara interna y a identificar los tres pensamientos negativos que te repites con más asiduidad. Para empezar te ayudaré a cobrar consciencia del contenido de tu monólogo interno, y luego trabajaremos para remplazar los mensajes tóxicos por otros más positivos. Pero, antes de dar comienzo al proceso, me gustaría que echaras un vistazo a lo que sucede en tu mente a diario.

			UN DÍA EN LA VIDA DE TU MENTE

			Una investigación llevada a cabo por el Laboratorio de Neuroimagen de la Universidad del Sur de California constata que cada persona genera alrededor de setenta mil pensamientos diarios o, aproximadamente, 48,6 por minuto. Y nada menos que un 95 por ciento de los pensamientos que tendrás hoy serán idénticos a los que ayer cruzaron tu mente. (Algunas personas afirman que esas estadísticas son imposibles de demostrar, pero yo sospecho que las cifras no se alejan mucho de la realidad.)

			Esto no tendría mayor trascendencia si los pensamientos fueran neutrales, pero no es así: el 80 por ciento de nuestros enunciados habituales son negativos. No se debe a que seamos unos pesimistas redomados, sino a un mecanismo evolutivo de autopreservación heredado de nuestros antepasados, cuando la capacidad de detectar amenazas podía suponer la diferencia entre seguir vivo o convertirse en la cena de algún depredador.

			El problema —y por eso este programa es tan necesario para tu salud y felicidad— es que el cerebro no distingue entre las percepciones subjetivas de una situación y la realidad. Tu organismo reacciona igual si un pensamiento te provoca ansiedad, como por ejemplo: «Se van a dar cuenta de que no soy tan inteligente como sugiere mi currículum», que si un animal hambriento te persigue por la calle (si sucediera, no sería mala idea que salieras corriendo). En ambos casos, una descarga de adrenalina y cortisol inundará tu cuerpo y entrarás en un estado de estrés agudo.

			Para los perfeccionistas, la predisposición natural hacia la negatividad puede ser especialmente destructiva, por cuanto se alimenta de las inseguridades y fomenta un círculo vicioso de indecisión y autocrítica. Si no les ponemos freno, este tipo de pensamientos repetitivos se convierten en auténticos ladrones de felicidad que menoscaban la autoimagen, las relaciones y las expectativas. Afectan a casi todos los ámbitos de la vida, destruyen los sueños, apagan nuestros deseos y nos impiden alcanzar todo nuestro potencial, lo mismo que, irónicamente, el perfeccionista ansía más que ninguna otra cosa.

			Para la mayoría, los demonios de la duda se han hecho tan poderosos que ni siquiera somos conscientes de que nos gobiernan. Pensamos que llevamos las riendas, pero no es verdad. Son ellos los que están al mando. Y ha llegado la hora de recuperar el control.

			TOMA LAS RIENDAS DE TU CEREBRO

			¿Cómo arrebatarles el mando a los demonios de la inseguridad? Puedes dejar de alimentarlos con esa cháchara tan pringosa y negativa que tanto les gusta. Puedes librarte de pensamientos falsos y derrotistas y reforzar percepciones propias productivas. Plantéatelo como una mudanza (sin el esfuerzo físico): vas a liar el petate y dejar atrás los pensamientos negativos al mismo tiempo que creas espacio para instalarte en una forma de pensar nueva y mejorada.

			También es importante que deseches el sentido que has venido dando a esos enunciados. Las ideas no tienen poder sobre nosotros a menos que les otorguemos significado, en particular esas que hemos usado para construir el espejismo de la perfección. Al fin y al cabo «perfecto» no es más que una fantasía creada por uno mismo y socialmente reforzada.

			En el caso de mis clientas y de las mujeres que participan en mis talleres, los pensamientos negativos más recurrentes suelen girar en torno a la apariencia, el trabajo, lo que esperan de sus relaciones y el hecho de envejecer. Entre las mujeres, en especial entre las madres trabajadoras, la idea de no dar la talla se lleva la palma; en casa, en el trabajo o socialmente. Sus pensamientos contienen un matiz áspero de culpabilidad e insatisfacción que les arrebata la energía y el optimismo respecto al futuro. Lo que no saben, y yo les ayudo a comprender, es que en lugar de abrir espacios para el cambio, el crecimiento y la expansión, esos pensamientos sofocan y proscriben las pequeñas oportunidades que ofrece la experiencia cotidiana. Nos impiden encontrar lo extraordinario en lo que parece ordinario.

			Durante muchos años, mis pensamientos negativos más persistentes estaban teñidos de crítica, comparación y control. Si bien variaban en función de las circunstancias, venían a decir más o menos lo siguiente:

			
					No soy tan lista como para estar hablando ante este público. Alguien me preguntará algo que no sabré responder y se darán cuenta de que soy una farsante.

					Mi cuerpo no es perfecto y, siendo una experta en fitness, debería serlo.

					No me puedo creer que haya cometido este error. Van a pensar que soy idiota y que no debería estar participando en esta reunión.

			

			Estos y otros enunciados parecidos se tornaron tan automáticos que ni siquiera los relacionaba con el dolor emocional que sentía. Aprender a librarme de ideas como esas fue crucial para mi proceso de recuperación.

			Los tres pensamientos más recurrentes de las mujeres que asisten a mis talleres tienden a coincidir también. El síndrome del impostor acostumbra a pulular por sus pensamientos más asiduos. A continuación cito unos cuantos ejemplos:

			
					«¿Quién me he creído que soy para estar hablando delante de toda esta gente?» «Me van a desenmascarar.» «Se van a dar cuenta de que a veces no sé qué contestar y que, desde luego, no lo sé todo.»

					«Soy un fraude y todo el mundo está esperando a que cometa un error para señalar que no merezco este ascenso, empleo, etc.»

					No me puedo creer que acabe de encontrarme con mi jefa sin maquillaje y en chándal. Acaba de verme tal como soy en realidad, y me juego algo a que no quiere a una persona como yo en su equipo.»

					«Tengo que estar impecable, hacer el comentario perfecto, manejar la situación de maravilla y asegurarme de que todo el mundo esté a gusto para que la fiesta/experiencia sea un éxito.»

			

			Si no tienes claro qué pensamientos son tus ladrones de felicidad, dedica el día de hoy a escuchar con más atención las palabras y las expresiones que sueles emplear cuando hablas contigo misma (por favor, dime que tú también lo haces). Si te sorprendes usando la palabra «debería» con demasiada frecuencia, refiriéndote a ti o a otra persona, plantéate si no estarás presuponiendo cosas que, por acumulación, pueden acabar siendo más tóxicas que útiles.

			La costumbre de sacar conclusiones negativas sobre una, los demás o las situaciones mediante expresiones del tipo «nunca más…» u «ojalá…» puede ser otra pista de que necesitas sacudirte de encima pensamientos negativos. Si cometes un error y no ves más allá del fallo, tal vez precises un baño de realidad indulgente. Empieza por escribir una lista de pensamientos tóxicos en tu diario y busca patrones.

			EXAMINANDO EL TORNADO DE LOS PENSAMIENTOS

			En ocasiones, las personas con las que trabajo me comentan que les cuesta distinguir si cierto pensamiento aparece simplemente porque tienen un mal día o si, realmente, han dado con una de sus tres «canciones del verano». En esos casos, siempre respondo lo mismo: «Cuando dudes, escoge los pensamientos que te dicte tu intuición, y ya los sustituirás más adelante si cambias de idea». En otras palabras, no hay respuestas equivocadas. Recuerda que no estás obligada a cubrir esta etapa, ni ninguna otra en realidad, a la perfección. Nadie va a ponerte nota ni a juzgar tu competencia en el programa Detox para perfeccionistas.

			Otro factor que podría causarte problemas a la hora de identificar tus tres pensamientos negativos más habituales sería la presencia de voces múltiples en tu cabeza. No me refiero a personalidades múltiples, sino a las distintas voces que empleas para dirigirte a los amigos o a la familia, a esa persona especial, a tus hijos o a ti misma. El grado de indulgencia, paciencia, severidad u otras características será distinto en cada caso.

			En uno de los talleres que conduzco, una mujer llamada Diane comentó que esa multiplicidad de voces le impedía distinguir con facilidad los diálogos que mantenía consigo misma. Me confesó que al principio tuvo problemas para identificar sus tres «canciones del verano». Escribió: «Por lo visto, hay dos vocecillas en mi cabeza. Una es negativa, sentenciosa y mezquina, y la otra es amable, dulce, tierna y acogedora».

			En el transcurso del taller, Diane descubrió que la voz negativa evidenciaba cómo se hablaba a sí misma, mientras que la más positiva reflejaba el tono amable y dulce con el que solía dirigirse a los demás. Describió la primera voz como parte de su «diálogo interno, más furtivo», que, por lo general, «procuraba ocultar». Diane tuvo que sumergirse en esa charla oscura y secreta para encontrar sus demonios de la inseguridad. Y es probable que tú también debas emprender ese viaje si te propones descubrir tus enunciados tóxicos más frecuentes.

			En todos los casos, los tres grandes tópicos fluyen por el diálogo interno que no compartimos con nadie. Su enorme poder se debe en parte a ese secretismo. En el instante en que proyectamos un rayo de luz sobre los pensamientos recurrentes, su poder empieza a disminuir (se debilitan aún más cuando los aceptamos y acogemos, pero ya llegaremos a eso en el paso 6). Los llamo «canciones del verano» porque se apoderan de la mente sin que nadie los controle ni repare en ellos. Igual que el temazo del momento se te pega al pensamiento después de oírlo unas cuantas veces, los enunciados negativos pueden crear un bucle en tu mente. La diferencia está en que unos te animan y los otros te deprimen. Con cada pensamiento tóxico, tu corazón recibe un golpe que te arranca un trocito de autoestima. Pensamiento a pensamiento, golpe a golpe, estás demoliendo tu confianza en ti misma y tu valor.

			Es posible que las «canciones del verano» se vayan transformando a medida que cobras consciencia de su existencia. Los pensamientos irán entrando y saliendo de tu mente, pero pronto descubrirás que uno aparece con particular frecuencia. Se trata de tu pensamiento clave.

			Igual que adquirimos buenas y malas costumbres, también generamos pensamientos constructivos y destructivos. Tal como comentaba Charles Duhigg en El poder de los hábitos, el cambio de hábitos a menudo depende de una conducta clave,3 una acción en concreto que provoca una especie de efecto mariposa sobre el resto y que acaba por transformar la totalidad de la vida. Igualmente, podemos dar con un pensamiento clave que lo puede cambiar todo, a mejor o a peor. Cuanto más poderoso sea el pensamiento, más profundo será su impacto. Por desgracia, los pensamientos negativos tienen más fuerza que los positivos, y si los dejas a su aire desatarán tus tendencias perfeccionistas y causarán estragos en tu mente y en tu estado de ánimo.

			Como ya sabes, uno de los tres pensamientos que más me persiguen es la idea de que debería ser más lista. Descubrí que constituía asimismo mi enunciado clave. El mismo tema de siempre con distintos disfraces. A medida que subieron las apuestas (como te sucederá a ti co

			nforme te vuelvas más audaz), empezó a asomar cada vez con más frecuencia.

			Durante las tres décadas que duró mi carrera de instructora de fitness, cada vez que optaba a un puesto o me entrevistaban para formar parte de una junta de asesores me tocaba asistir a una reunión de alto nivel. Aunque no eran plato de mi gusto, por fin tenía controlada a mi detractora interna y ya no dejaba que la falta de autoestima me acomplejara.

			Sin embargo, cuando dejé el mundo del fitness para convertirme en conferenciante motivacional y escritora, el paisaje cambió, las apuestas aumentaron y los malditos demonios de la inseguridad decidieron asomar la cabeza.

			Corría un caluroso verano en la ciudad de Nueva York y, unas semanas atrás, mi buena amiga Dorie Clark, que casualmente es listísima (lista al nivel de Harvard) y autora de varios libros, me había invitado a una cena de escritores. Yo no me consideraba oficialmente una escritora por cuanto todavía estaba en la fase de preparación de este libro, pero eso a Dorie le traía sin cuidado. Sencillamente, pensó que la cena me ofrecería una buena oportunidad de conocer a otros escritores que vivían en la ciudad, así que acepté la invitación.

			Resultó que la cena en cuestión cayó en el día más tórrido que se pueda imaginar. Yo llevaba unos días nerviosa, pero conseguí mantener a raya la ansiedad hasta que llegó el momento de elegir el vestuario. Los demonios de la inseguridad asomaron sus horribles cabezotas y se apoltronaron en el sofá como si fueran los jueces de un programa de telerrealidad llamado Qué conjunto no deberías llevar si quieres encajar.

			Supuse que entre los invitados a la cena habría escritores, conferenciantes, profesores, madres o, sencillamente, cualquiera que no perteneciera al mundo del fitness. Yo me movía de maravilla entre deportistas, pero el mundillo de los libros era nuevo para mí y, por tanto, un territorio en el que mi detractora interna se sentía a sus anchas.

			Decidí acercarme al restaurante andando, porque no aspiraba a encontrar un taxi en plena hora punta y sabía que meterse en el metro equivalía a viajar en un horno. Cuando doblé despacio la esquina de la calle en la que estaba el restaurante, vi a unas cuantas personas que reconocí de las redes sociales, todos escritores. Se habían parado en la entrada para saludarse unos a otros antes de entrar y, según cruzaban de uno en uno la puerta principal, mis demonios interiores decidieron que había llegado el momento de abalanzarse sobre mí. «Qué listos parecen… Salta a la vista que son escritores, probablemente del ámbito académico, y todos se conocen. Deberías haber vuelto a la universidad a sacarte el doctorado antes de empezar este libro. Todos se mueven tan bien en este ambiente y mírate tú, teñida de rubio platino. Vas a dar la nota. ¡Y qué bien vestidos van! ¿Cómo se te ha ocurrido ponerte un vestido largo? Te dije que con los pantalones negros parecerías más lista y delgada. Es obvio que todos han publicado, y seguro que sus libros aparecen en la lista del New York Times… ¿Cómo se te ha ocurrido pensar ni por un momento que podrías encajar?»

			Uf… ¿No te agotas solo con leerlo? Durante unos instantes, esa ráfaga de pensamientos desfiló por mi mente a la velocidad del rayo. En el pasado, la retahíla me habría acompañado hasta la mesa a la que todos se habían sentado y me habría impedido estar presente y disfrutar de la velada. Sin embargo, como perfeccionista recuperada, los demonios de los pensamientos obsesivos y de la autodegradación ya no me enredaban. Sabía que Dorie no me habría invitado de haber pensado que me iba a sentir desplazada, y también estaba convencida de que cualquier amigo suyo sería cortés, solidario y acogedor. Para cuando llegué a la puerta del restaurante, les había cerrado el pico a esos monstruos destructivos y estaba dispuesta a pasarlo de maravilla. Y, para que le conste a mi detractora interna, ¿quién en su sano juicio llevaría pantalones negros en Nueva York el día más caluroso del verano?

			Ejercicios detox del día

			
					Para empezar, te voy a pedir que identifiques tus tres pensamientos negativos más habituales. Empieza por observar los comentarios que acuden a tu mente a través de una lupa de aumento benevolente, sin juzgarlos, únicamente con el fin de tomar nota del tema que abordan, el tono que usan e incluso el volumen que adoptan. A medida que avances, empezarás a identificar los pensamientos recurrentes y los tópicos más comunes, y tendrás la oportunidad de idear una actitud alternativa y más sana. Pero, de momento, el objetivo es cobrar conciencia y nada más.Puede que los identifiques de inmediato —serán esos que han levantado la mano gritando «escógeme a mí, escógeme a mí»— o es posible que, si te pareces a Diane, tus pensamientos negativos sean de naturaleza más sutil o permanezcan ocultos en las profundidades de tu diálogo interno. En ese caso, te recomiendo que pases veinticuatro horas anotando todos tus enunciados mentales que te parezcan repetitivos. Si estás dudando de su presencia, créeme, están ahí. Solo te cuesta encontrarlos porque llevan tanto tiempo contigo que se han mezclado con tu psique. Ha llegado la hora de sacudirla para obligarlos a salir.

A medida que vayas redactando tu lista de pensamientos, medita cuáles son los tres que resuenan con más fuerza en ti, esos que mejor conoces y que te escuecen una pizca. Reconocerlos no debería entrañar dificultad. Limítate a preguntarte: ¿este pensamiento aumenta o disminuye mi sensación de felicidad? Si la pregunta te incomoda, es señal de que has dado con alguno de los enunciados que más te duelen. Con el tiempo aprenderás a reformularlos para restarles toxicidad y acabarás por erradicarlos. Entonces tendrás espacio para los pensamientos que alimentan tus sueños en lugar de esos que los ahogan.

Una vez que hayas pasado al papel tus tres «canciones del verano», no emitas opiniones, no les pongas etiquetas y no incurras en pensamientos obsesivos (¡promételo!) Te recuerdo también, con todo el cariño del mundo, que te limites a tus tres pensamientos más habituales. Puedes cambiar los enunciados todas las veces que quieras, pero no debe haber más de tres al mismo tiempo. Si ya has aislado uno de ellos, tu pensamiento clave, siéntete libre para trabajar únicamente con ese, de momento.

Si en esta fase del proceso has sido capaz de identificar los pensamientos que te impiden ser feliz, puedes avanzar al paso 2. Si todavía no has reconocido tus tres pensamientos más negativos, continúa con los ejercicios del día.



					«Cuida tus pensamientos, pues se convierten en palabras; cuida tus palabras, pues se convierten en acciones; cuida tus acciones, pues se convierten en hábitos; cuida tus hábitos, pues se convierten en tu carácter; cuida tu carácter, pues se convierte en tu destino.» Esta cita ha sido atribuida a infinidad de personas, desde Lao Tzu hasta Margaret Thatcher y Frank Outlaw. No importa su procedencia; en este paso posee una relevancia especial.Algunas de mis clientas han constatado que les resulta más fácil centrarse en sus actos repetitivos que fijarse en sus pensamientos. A lo largo de una jornada, más o menos, presta atención a —e incluso anota— esos actos que parecen propiciar consecuencias negativas. A continuación intenta localizar los pensamientos y las ideas que los originaron. Si te provocaron sentimientos negativos —inseguridad, miedo o remordimiento—, es posible que sean estos los detonantes destructivos que acechan detrás de tus actos fallidos.

Puede que esta idea de observar tus pensamientos te parezca poco práctica o te preguntes cómo vas a seguir con tu vida si tienes que estar observándola todo el tiempo. Sencillamente, haz lo que puedas con lo que te salga al paso. Algunos días identificarás un pensamiento negativo y tendrás tiempo de escribirlo, en otros pasarán horas antes de que te fijes en el efecto tóxico de un detonante negativo e incluso habrá jornadas en las que estarás tan ocupada apagando fuegos y tratando de seguir a flote en este viaje llamado vida que no tendrás tiempo ni de pensar en el programa detox hasta el final del día. No pasa nada. El sencillo pero poderoso acto de declararte dispuesta a desconectar de esa fantasía llamada perfección es un excelente comienzo.



					Tu mente y tu cuerpo pueden ser tus mejores aliados si aprendes a prestar atención a tu sabiduría interna. La respiración te ofrece una magnífica herramienta para ayudarte a reconocer tus pensamientos negativos más asiduos.Con esa idea en mente, quiero que empieces a fijarte en tu respiración a lo largo del día. Si es profunda y fluida, significa que estás relajada y al mando. Ahora bien, si te sorprendes conteniendo el aliento o adviertes que se ha tornado súbitamente breve y superficial, es muy probable que un pensamiento negativo te haya rozado. La respiración entrecortada indica que te estás encogiendo, que tratas de ocupar menos espacio y que te has cerrado. Recuerda que la postura recogida es la menos adecuada tanto para la respiración como para el estado mental.

A continuación, te propongo un ejercicio respiratorio sencillo que puedes llevar a cabo cada vez que necesites contactar con tu guía y tu sabiduría internos. Lo puedes hacer de pie o sentada, calzada o descalza.

Empieza por plantar los pies en el suelo, más o menos a la altura de los extremos de la cadera.

Ahora imagina que tienes una cinta dorada prendida a la coronilla que te estira hacia arriba con suavidad. Intenta alargar la columna y abre los hombros hasta situarlos en paralelo con la cadera.

Una vez adoptada la posición descrita, llévate una mano al pecho y otra al abdomen. Para empezar, limítate a concentrarte en la respiración y observa qué mano se mueve más. Es probable que sea la situada en la parte superior, lo que indica que estás respirando desde el pecho.

Dedica un rato a observar con curiosidad tu manera habitual de respirar. Transcurridos unos instantes, empieza a respirar más profundamente, despacio. Piensa que llenas todo tu cuerpo de aire reconstituyente hasta que tu mano superior deje de moverse y la inferior suba y baje con cada inhalación y exhalación.

Cuando respiras en profundidad llenando la barriga de aire en lugar de hacerlo desde el pecho como es lo habitual, tu aliento se comporta como un puente entre el cerebro y el cuerpo. Si te cuesta realizar el ejercicio al mismo tiempo que lees esto, descárgate el audio en inglés en theperfectiondetox.com.

El trabajo de hoy ha consistido en amplificar tu consciencia y abrir los ojos a la vida. Ha llegado el momento de empezar a reeducar a tu detractora interna y recuperar el poder.



			

			

			
				
					3. Charles Duhigg, The Power of Habit: Why We Do What We Do and How to Change, Random House Books, Londres, 2013. [El poder de los hábitos, Urano, Barcelona, 2015.]
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